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Die Anforderungen an den Fitnesstrainer und an das Kursprogramm eines Fitnessstudios
wandeln sich. Immer mehr Kunden sind gesundheitsorientiert und haben Interesse an sanften
Bewegungsprogrammen, in denen eine Synthese aus Korper, Seele und Geist vermittelt wird.
Sie wunschen sich Anleitung in der Bewadltigung ihrer Alltagsbeschwerden durch
ganzheitliche Methoden. Dabei steht die emotionale und geistige Fitness immer mehr im
Mittelpunkt.

Die Chinesen haben ein umfangreiches seit Jahrtausenden bewahrtes System entwickelt,
welches auch den Bedurfnissen der heutigen Zeit entspricht. Eingebettet in die chinesische
Medizin wird Qi Gong wie die Methoden Tai Ji, Akupunktur, Tuina-Massage/Akupressur
und die Ernahrung nach den fiinf Elementen seit jeher fiir ein langes Leben (Anti-Aging) in
Gesundheit und Wohlbefinden (Wellness) eingesetzt. Qi Gong ist einer wachsenden Zahl von
Menschen bekannt. Es erfreut sich zunehmender Beliebtheit, weil es korperliche, seelische
und geistige Aspekte harmonisch miteinander verbindet. Bewegung wird durch meditative
Aspekte erganzt. Genau das Richtige, um einen Ausgleich zu schaffen zwischen der
uberméRigen Aktivitat des Alltags und der so sehnlich erwiinschten Ruhe.

Die Atmung spielt hierbei eine wesentliche Rolle und die tiefen philosophischen Erkenntnisse
helfen bei der Bewaéltigung aktueller Lebensthemen. Im medizinischen Bereich hat sich das
Qi Gong nachhaltig bewahrt. Es zahlt zu den etablierten Entspannungsmethoden und wird in
Rehaeinrichtungen, Kliniken und Praxen durchgefiihrt. Im Rahmen der Primar-Pravention
erstatten die gesetzlichen Krankenkassen Teile der Kursgebuhren. Auch im Wellness- und
Fitnessbereich sind die Grundlagen des Qi Gong wieder zu finden. Die neuen Body & Mind
Verfahren bauen auf den traditionellen Ubungssystemen der Asiaten auf und versuchen deren
Wirkung zu adaptieren.

Ganzheitliche Bewegungssysteme wie das Qi Gong werden in der Fitnesstrainer- bzw.
Sportlehrerausbildung nicht vermittelt. So ist der Trainer gefordert, um den wachsenden
Bedrfnissen seiner Kunden gerecht zu werden, sich in diesem Bereich zusétzlich
auszubilden. Bevor eine Ausbildung absolviert wird, stellen sich fiir den Trainer Fragen nach
den Perspektiven, nach der Umsetzbarkeit in den Berufsalltag, nach Eingangsvoraussetzungen
fiir eine Ausbildung oder ganz pragmatisch: ,,Was ist eigentlich Qi Gong bzw. Tai Ji und was
hat das mit chinesischer Medizin zu tun?“.

Was ist Qi Gong?

Qi Gong bedeutet tbersetzt ,,die Arbeit mit der Lebensenergie®. Es ist ein fester Bestandteil
der chinesischen Medizin und ist in seinem theoretischen Hintergrund mit den oben
genannten Methoden verbunden. Mit Hilfe der drei Mittel Bewegung/Haltung, Atmung und
Vorstellungskraft bewirkt das Qi Gong die Zirkulation der Lebensenergie Qi. Ist der freie
Fluss der Lebensenergie gestort, konnen sich geistige, emotionale und schlieBlich auch
korperliche Blockaden einstellen. Krankheit ist die Folge eines gestorten, verminderten oder
ubermaligen Qi-Flusses. Damit die uns bekannten Lebensprozesse wie Blut- und
Lymphfluss, Stoffwechsel und Zellwachstum uberhaupt ablaufen kénnen, bedarf es einer
Energie bzw. eines Energieflusses. Diese Bioenergie nennen die Chinesen Qi, die Japaner Ki,
die Inder Prana und unser Kulturkreis bezeichnet es als Od.



Qi ist in seinem Wesen nicht nur materiell présent, in Form unseres Korpers —Organe,
Knochen, Muskeln etc.-, sondern auch in emotionaler und geistiger Form. Emotionen und
Gedanken sind auch Formen des Qi, sind auch Energie. Wer hat nicht schon mal die geballte
Energie von Wut in korperliche Aktivitat umgesetzt und diesen starken Impuls auf unseren
Kdorper gespurt, oder das herzhafte Lachen nach uberschwanglicher Freude zum Ausdruck
gebracht. Gleiches gilt fiir die Gedanken. Immer wiederkehrende Gedanken von Stress und
Angst erzeugen eine entsprechende korperliche und emotionale Haltung. Langandauernde
Ungleichgewichte, egal auf welcher Ebene, beeinflussen den Fluss der Bioenergie im Kdrper
und fihren zu Dysbalancen. Die Stresstoleranz nimmt ab, das Nervensystem ist tiberlastet und
ein Gefuhl von Unglucklichsein und Krankheit entsteht. Erfahrungen die jeder Trainer im
taglichen Kundengesprach zu horen bekommt.

Die Qi Gong Ubungen sind durch langsame ruhige Bewegungen charakterisiert, die
zusammen mit der Atmung und der bewussten Vorstellung entlang der Meridiane
(Energieleitbahnen) einen harmonischen Energiefluss bewirken. Dabei sind die vielféltigen Qi
Gong Ubungen immer darauf ausgerichtet, ein Gleichgewicht zwischen Yin und Yang, also
zwischen anspannen und entspannen, aufnehmen und abgeben, ein- und ausatmen,
herzustellen. Um einen praktischen Eindruck vom Qi Gong zu erhalten sind am Ende
Ubungsbeispiele aufgefiinrt.

Perspektiven fur den Fitnesstrainer

Die Fitnessbranche, als Dienstleister, ist unmittelbar von der Zufriedenheit ihrer Kunden
abhangig. Sie muss ihr Angebot an die sozialen, gesellschaftlichen und individuellen
Bedrfnisse der Kunden anpassen, um im Wettbewerb bestehen zu kdnnen. Trends mussen
mit etablierten Fitnessangeboten angemessen kombiniert werden. In den letzten Jahren haben
sich die Anforderungen an die Fitnessangebote erheblich veréndert. Das Verstandnis von
Fitness hat sich gewandelt. Die Wertigkeit von ganzheitlichen und gesundheitlichen Aspekten
im Trainingsprogramm nimmt zu. Ausdruck fur diesen Wandel ist die boomende
Wellnessbranche. Sie hat die Wiinsche und Notwendigkeiten unserer Gesellschaft
aufgegriffen und in einem vielféaltigen Angebot zusammengebracht. Entsprechend dieser
Entwicklung ergeben sich flir den Fitnesstrainer neue Perspektiven. Eine fundierte
Erweiterung seines Repertoires in einer ganzheitlichen Methode wie dem Qi Gong entspricht
den aktuellen Veranderungen. Die Vorteile, die sich aus einer Qualifizierung ergeben, sind
eindeutig. Der ausgebildete Trainer wird zum nachgefragten Allrounder mit erweitertem
Angebotsspektrum, der mehr Kurse in verschiedenen Sparten durchfiihren und seine
Fahigkeiten im Kursbereich Entspannung anbieten kann. Derzeit gibt es in diesem Sektor
wenige qualifizierte Fitnesstrainer, wodurch auch die Verdienstmdglichkeiten steigen.
Personlich profitiert der Trainer ebenfalls. Neue Impulse bereichern die tagliche Kurstatigkeit
und beugen der Routine vor. Qi Gong bietet einen wunderbaren Ausgleich zum
dominierenden Powerprogramm im Kursplan. Die Erfahrung hat gezeigt, dass gerade Trainer
unter einem enormen Druck stehen. Fortwahrend Dynamik, Freude, Motivation und
Leichtigkeit auszustrahlen, kostet sehr viel Kraft. Da tut es gut, wenn man einen Kurs leitet,
indem man auch sich selbst regenerieren kann.

Warum hat Qi Gong noch keinen Einzug ins Fitnessstudio gehalten?

In der Vergangenheit schien es schwer zu sein Yoga, Meditation, Tai Ji und Qigong
nachhaltig ins Kursangebot der Fitnessstudios zu etablieren. Die Grunde sind sehr vielféltig
und liegen in einer sinnvollen und effektiven Umsetzung der einzelnen Verfahren, einer
unzureichender Qualifizierung und dem damaligen Gesundheitsbewusstseins.



In unserer Gesellschaft hat sich in den letzten Jahren ein Bewusstseinswandel vollzogen.
Ganzheitliche Gesundheitsverfahren haben in der breiten Offentlichkeit Akzeptanz gefunden.
Sie haben sich bewéhrt und werden als adaquate Verfahren anerkannt. In einigen Bereichen
erzielen sie sogar bessere Erfolge als die konventionellen Methoden. Aus diesem Grund
maochte jeder bei Bedarf diese Angebote wahrnehmen. Es sind nicht mehr nur ,,Esoteriker*
oder ,,Okos* interessiert, sondern ein GroRteil der Bevolkerung. Was liegt naher, als im
Fitnessstudio, wo die Kunden sich mit Gesundheit, Fitness und Wohlbefinden beschéftigen,
ein entsprechendes Angebot zu machen. Die Zeit ist glnstig.

Ein weiterer Aspekt liegt in der Ausbildung. Ganzheitliche Verfahren wie das Qi Gong
bedurfen einer umfangreichen Ausbildung. Der ganzheitliche Blick und die damit
verbundenen Erfahrungen kénnen nicht in zwei Wochenendseminaren vermitteln werden.
Versucht man die Inhalte auf einen kleinen Nenner zu reduzieren, geht die Wirkung und die
Qualitat verloren. In der Folge sind die Kunden unzufrieden und suchen sich aul3erhalb der
Fitnessstudios qualifiziertere Anbieter. Eine qualifizierte Ausbildung ist maRgeblich fiir
Erfolg.

Auch wenn sich Kunden fir Qi Gong interessieren und uber die Medien informiert sind,
bedarf es einer Sensibilisierung fiir die Wirkungsweise der Entspannung. Wir sind es gewohnt
zu konsumieren. Es wird der Eindruck vermittelt allein (iber Techniken und Funktionalitat
Entspannung erreichen zu kénnen. Doch das Gegentelil ist der Fall. Die Techniken geben
zwar Hilfestellung um Entspannung leichter erleben zu kénnen und einen Weg zu sich und
seiner inneren Ruhe zu finden, doch der Kern der Entspannung liegt im Loslassen und
Geschehenlassen. Nichts tun, und trotzdem wird alles getan. Die Chinesen nennen das Wu
Wei. Der Alltag jedoch im Studiobetrieb sieht anders aus. Er ist tiberwiegend zielorientiert
und funktional, wenn es um Muskelaufbau, Schnelligkeit und Ausdauer geht. Fir das Qi
Gong oder andere ganzheitliche Verfahren bedarf es einer gelassenen und ruhigen
Atmosphére. Zuviel Aktivismus und Leistungsdruck bewirken das Gegenteil. Dieser Tatsache
muss im Umgang mit dem Kunden Beachtung geschenkt werden, nicht nur der Trainer sollte
durch seine Personlichkeit diese Atmosphére vermitteln kénnen, sondern dass gesamte Team.
Ansonsten ist der Kunde frustriert und desillusioniert und erreicht die angestrebte Wirkung
nicht. Mit Hilfe weiterer Verfahren der chinesischen Medizin wie der Erndhrung nach den
funf Elementen und der chinesischen Massage (Akupressur) konnte der ganzheitliche Bereich
gestarkt werden. Ein Trainer fir chinesische Medizin ware in der Lage ein komplett neues
Themenspektrum anzubieten. Asiatische Massagen sind tiberaus begehrt und vitalisieren den
Menschen. Abgestimmt auf die individuellen Bedurfnisse der Kunden kann eine erganzende
Erndhrungsberatung mit entsprechenden Kochrezepten Ldsungen fiir eine gesunde Ernéhrung
bieten. Neue Perspektiven, die bisweilen noch nicht im Fitnessstudio umgesetzt wurden.

Qi Gong im Kurssystem

Von den chinesischen Bewegungskinsten Tai Ji und Qi Gong eignet sich das Qi Gong fiir das
flexible Kurssystem in Fitnessstudios am Besten. Tai Ji und Qi Gong sind verwandt. Sie
basieren auf den gleichen Grundlagen, unterscheiden sich jedoch bei den ,,drei Mitteln*
Bewegung/Haltung, Atmung und Vorstellung durch die Gewichtung der drei Mittel. Die
vielféltigen Bewegungsformen des Tai Ji sind sehr komplex und stellen sehr hohe
Anforderungen an den Ubenden. Die Bewegungen einer Tai Ji Form bauen aufeinander auf
und sind bei mehrmaligen Fehlen schwer nach zu holen. RegelméRiges und kontinuierliches
Uben sind Vorraussetzung fiir das Erlernen von Tai Ji. Tai Ji kann nur effektiv ins
Kursprogramm integriert werden, wenn es als fortlaufender Kurs mit regelméfiger Teilnahme
ausgeschrieben ist. Da die meisten Kursangebote auf einer unverbindlichen flexiblen
Teilnahme basieren, bietet sich das Qi Gong an. Die Bewegungen &hneln denen des Tai Ji,
sind aber einfacher zu erlernen. Fehlstunden wirken sich nicht so nachhaltig aus, so das der



Spal und die Wirkung bestehen bleibt. Ein qualifizierter Qi Gong Lehrer kann aufgrund der
Methodik des Qi Gongs ein angemessenes Kurskonzept zusammenstellen, welches die
flexible Teilnahme der Kunden berticksichtigt.

Ubungsbeispiele

Qi Gong ist ein Sammelbegriff fur Atem-, Koérper und Meditationstibungen, die sich mit dem
Lenken und Leiten der Lebensenergie beschéftigen. Die Wurzeln liegen einige tausend Jahre
zuriick, so dass es vielfiltige Ubungssysteme gibt. Eine grundlegende Unterteilung im Qi
Gong findet nach Ubungen in Bewegung und nach stillen Ubungen statt. Die folgenden
Ubungsbeispiele entstammen dem bewegten Qi Gong (8 Brokatiibungen) und eignen sich als
Einstieg.

Vorbereitung:

Stelle Dich schulterbreit mit parallelen Fif3en hin. Deine Knie- und Huftgelenke sind leicht
gebeugt. Die Wirbelséule wird durch einen leichten sanften Zug am Scheitelpunkt nach oben
aufgerichtet. Verwende dabei die VVorstellungskraft und lasse Deine Muskeln ganz locker. Die
Arme héangen seitlich ganz locker herunter und die Hande werden mit den Fingern in einander
verschrénkt (Abb. 1). Verweile dort 1-2 Minuten und gehe mit Deiner Aufmerksamkeit nach
innen. Spure Deinen Atem, Deine Haltung und korrigiere gegebenenfalls leicht deine
Haltung, um eventuelle Spannungen zu lsen. Lasse Dir Zeit und sammle Dich, bevor Du mit
der Bewegung beginnst.

Stutze mit beiden Handen den Himmel.
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Beginne synchron mit der Einatmung die Hande vor dem Kaérper bis auf Herzhdhe flieRend
hochzufiihren (Abb. 2). Auf Herzhdhe drehen die Handinnenflachen wieder Richtung Boden und
werden mit der Ausatmung runtergefiihrt bis auf Beckenhoéhe (Abb. 3). Mit der Einatmung gehen die
Arme, mit nach aulenzeigenden Handinnenflachen, bis iber den Scheitelpunkt, so als wolle man den
Himmel stiitzen. (Abb.4 & 5). Achte darauf, dass Du nicht ins Hohlkreuz verfalist. Bei der Ausatmung
lasst Du die Verschréankung der Finger los und die Arme gehen mit leicht gebeugten
Ellenbogengelenken, lockeren Handgelenken und gedffneten Finger seitlich runter und vor Dein
Becken (Abb. 6). Zur Fortfithrung der Ubung legst du flieRend die Hande ineinander und beginnst von
Vorne. Wiederhole die Ubungen mindestens 9-mal in aller Ruhe. Haufigere Wiederholungen sind
selbstverstandlich gut.

Den Himmel stiitzen, die Erde stemmen.

Diese Ubung kann im direkten Anschluss an die vorherige Bewegung folgen. Sobald die
Arme vor dem Becken angelangt sind drehen die Ellenbogen etwas nach aufen. Die
Handinnenflachen zeigen zum Boden (Abb. 1). Mit der Einatmung wird der linke Arm vor
der Korpermittelachse bis tber den Scheitelpunkt gefuhrt (Abb. 2). Gleichzeitig wird ein
leichter Druck mit der rechten Hand nach Unten ausgetibt. Einen Augenblicklang hat man ein
Dehnungsgefihl. Dies hebt sich unmittelbar auf, da sich mit der Ausatmung der linke Arm
seitlich abwarts bewegt, bis er wieder vor dem Becken angelangt ist. Mit der folgenden
Einatmung setzt sich die Bewegung gleicherweise auf der rechten Seite fort (Abb. 3 & 4).

Wichtig: Lasse Dir ausreichend Zeit. Atme tief und ruhig und verinnerliche Dich ganz in die
Bewegung.
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